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ВЛИЯНИЕ ЗАНЯТИЙ ФИТБОЛ-АЭРОБИКОЙ НА ОСАНКУ ДЕТЕЙ 
УО «Полесский государственный университет», Пинск 
 
Аннотация. В статье проанализированы статистические данные по нарушению осанки 
у детей Республики Беларусь за 2014-2015 годы. Описано влияние занятий фитбол-аэробикой 
на осанку детей.  
 
Актуальность. Увеличение числа детей, имеющих нарушения и 
заболевания костно-мышечной системы и соединительной ткани, в том числе, 
нарушения осанки и сколиоз, является одной из актуальных проблем в 
Республике Беларусь.  
Количество детей в возрасте до 17 лет имеющих нарушения осанки в 2014 
году в соответствии со статистическим ежегодником составило 102 872 человек, 
в 2015 году - 100 508 человек. С диагнозом «сколиоз» выявлено 42 544 детей в 
2014 году и 45 559 детей в 2015 году. 
По результатам углубленных осмотров детей дошкольного возраста  в 
Республике Беларусь в 2014 году обнаружено 13,2 случаев нарушения осанки на 
1000 детей, в 2015 году – 13,7 случаев  на 1000 детей. Количество детей имеющих 
сколиоз в 2014 году составило 1,7 случаев  на 1000 детей. В 2015 году показатель 
увеличился до 2,1 случаев  на 1000 детей [2]. 
Осанка – это привычное положение тела стоящего человека [6]. 
А.Н. Кабанов и А.П. Чабовская [3] нормальной (правильной) считают 
осанка, которая наиболее благоприятна для функционирования  двигательного 
аппарата и всего организма  в целом. 
Развивая эту мысль А.Н. Кабанов и А.П. Чабовская [3] обращают внимание 
на то, что правильная осанка характеризуется умеренными естественными 
изгибами позвоночника, параллельно и симметрично расположенными 
лопатками, развернутыми плечами, прямыми ногами и нормальными сводами 
стоп. Правильная осанка свидетельствует о хорошем общем физическом 
развитии.  
Правильная осанка начинает формироваться в раннем возрасте. 
Правильная осанка и здоровый позвоночник отражают степень общего развития 
ребенка, его функциональный статус и являются основой здоровья детей [9]. 
Нарушение осанки не является заболеванием. Однако, нарушение осанки 
может привести к снижению подвижности грудной клетки и диафрагмы, 
ухудшению рессорной функции позвоночника, а это в свою очередь оказывает 
негативное влияние на деятельность сердечно-сосудистой, дыхательной 
центральной нервной системы. Проявления функциональной слабости в 
состоянии мышц и связочного аппарата ребенка, ведет к возникновению 
хронических заболеваний [1,10]. 
Правильная форма позвоночника, хорошая осанка обеспечиваются в 
первую очередь способностью мышц поддерживать статические усилия. 
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Одним из средств формирования правильной осанки и профилактики ее 
нарушений, по мнению ряда исследователей (С.В. Кузьмина, А.В. Лаврова, Т.С. 
Овчинникова, И.П. Панова, А.А. Потапчук, Е.Г. Сайкина и др.) [4,5,7,8], является 
фитбол-аэробика. 
Фитбол-аэробика – вид оздоровительной аэробики с использованием 
больших гимнастических мячей (фитболов) [4]. 
Оздоровительный эффект занятий на фитболах  по мнению С.В. 
Кузьминой, Е.Г. Сайкиной, [8], обусловлен биомеханическими факторами. 
Напряжение мышц и систем организма способствует поддержанию позы и 
сохранению равновесия при выполнении физических упражнений в положении 
седа на мяче, а низкочастотные колебательные движения, возникающие при 
работе на фитболе,  приводят к положительным адаптационным сдвигам во в 
организме. 
Л.А. Скиндер, А.Н. Герасевич, Т.Д. Полякова, М.Д. Панкова [9] считают, 
что правильная посадка на фитболе предполагает оптимальное положение тела 
и всех его звеньев, при этом происходит наиболее гармоничная работа 
мышечных групп, обеспечивающих сохранение позы. 
Сидеть на фитболе неправильно невозможно, так как это ведет к 
нарушению равновесие и потере баланса. Равновесие может быть сохранено 
только в положении, при котором совпадают общий центр масс тела 
занимающегося с центром тяжести фитбола. Поэтому правильная посадка на 
фитболе уже способствует формированию навыка правильной осанки. 
Т.С. Овчинникова, А.А. Потапчук [7] полагают, что амортизационная 
функция фитбола способствует разгрузке и мобилизации различных отделов 
позвоночника, улучшает метаболизм, кровообращение и микроциркуляции в 
межпозвоночных дисках. 
При сидении на фитболе наибольший контакт с ним имеют седалищные 
бугры и крестец. Через крестец происходит распространение ритмических 
колебаний на весь позвоночник, включая область основания черепа, что 
способствует изменению динамики спинномозговой жидкости. 
Поддержание равновесия при выполнении упражнений на фитболе 
включает в работу многочисленные мышечные группы, что решает задачу 
формирования мышечного корсета за счет укрепления мышц спины и 
брюшного пресса. 
По результатам экспериментальной работы А.В. Лавровой, 
И.П. Пановой [5], заключавшейся в изучении влияния фитбол-аэробики на 
формирование правильной осанки детей старшего дошкольного возраста, был 
сделан вывод, что у занимающихся, значительно улучшилось состояние осанки. 
До эксперимента нарушения осанки имели 50% детей, после эксперимента – 
16,7% дошкольников. В то время как у детей контрольной группы состояние 
осанки усугубилось: при первичном обследовании нарушения осанки имели 
46,7% детей, при повторном – 73,3% детей. 
Исследованиями С.В. Кузьминой [4] показано положительное 
использование занятий фитбол-аэробикой на формирование осанки и ее 
коррекцию у детей младшего школьного возраста. В результате научной работы 
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установлено, что в начале эксперимента нарушения осанки в  
экспериментальной группе зафиксированы у 21% детей, а в контрольной группе 
– у 19% детей. К концу эксперимента количество занимающихся с нарушением 
осанки в экспериментальной группе уменьшились до 11%, а в контрольной 
группе отмечается увеличение количества детей младшего школьного возраста  
с нарушением осанки до 37%. 
Выводы. Нарушение осанки является функциональным нарушением 
опорно-двигательного аппарата, которое может привести к возникновению 
патологий со стороны внутренних органов. 
Фитбол-аэробика обладает большим оздоровительным потенциалом, 
заключающимся в возможности влияния на опорно-двигательный 
аппарат, формирование правильной осанки, лечения сколиоза, кифоза и других 
нарушений опорно-двигательного аппарата детей. 
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INFLUENCE OF FITBALL-AEROBICS ON THE POSTURE OF CHILDREN 
Polessky State University, Pinsk 
Summary 
The article analyzes statistics on the violation of posture in children of the Republic of Belarus 
for 2014-2015. Describes the influence of fitball-aerobics on the posture of children. 
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